ا مادة. تغذية الإنسان الدرس الثاني الاك تور س حجان فة وة 
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ا ماادة: ت غذيؤة لإنسان اللو الثاني 


٠‏ تعريف: الكربوهيدرات هي مركبات عضوية تتكون من الكربون 
والهيدروجين والآأكسجين. 

)6020(- الصيغة الكيميائية: م(20!)م©‎ ٠ 

٠‏ معظم الكربوهيدرات مصدرها المنتجات النباتية عن طريق التمثيل 


(Photosynthesis) الصونئي‎ 


ومنتجات الألبان. 


4 
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ا مادة: ت غذيؤة الإنسان الس الثاني الاك تور: سرحان محمد 


أهمية الكربوهيدرات 


1- رخيصة الثمن ٠‏ السكروز (ع005عن5) سكر المائدة 
2- تشكل ثلثي مصدر الطاقة الغذائية اليومية ٠‏ الفركتوز (عء٥†c‏ ں٣۴)سکر‏ الفواكه 
3- ادخار البروتين ٠‏ الجلوكوز (ع05عل|6) سكر العنب 
4- إزالة السموم من الجسم ٠‏ المالتوز(ع1/3105) سكر الشعير 
5- إعطاء الطعم الحلو (5و5ع0]ع0/6ا5) ا لا 
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ا مادة: تفذيةلإنسان الدس الثاني الاك ور سررحان مة وة 
121111111111111 


0 

٠‏ الكربوهيدرات البسيطة: 

٠‏ السكريات (مثل الجلوكوز 
والفركتوز والسكروز) 

ا ا 

« النشويات والألياف (مثل 
المعكرونة والخبز والأطعمة 


الغنية بالألياف) 
+ 0 : 
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اللملادةة: تلغفذي ة لإنسان 


٠‏ المصدر الرئيسي للطاقة للجسم. 
٠‏ تخزين الجليكوجين: يتم تخزين الكربوهيدرات في العضلات والكبد للوصول 

الو 
٠‏ وقود الدماغ: الجلوكوز ضروري لوظيفة الدماغ. 


النشا (كربوهيدرات معقدة) ج 


النشا والجلايكوجين (كربوهيدرات معقدة) 


أميليز اللعاب (بتيالين 


Salivary amylase (Ptyalin 


الإميليز البنكرياسي 


Pancreatic amylase 


ال ادرف الثاني 


مالتوز (سكر ثنائي) + دكسترينات متعددة 


مالتوز (سكر ثنائي) 


,. عة الانزيمات المحللة ت التنائية إلى السكريات الأحادية وهى: 
© انزيم المالتيز e Sik‏ 
المالتوز Tae‏ جزيئين من سكر الجلوكوز 
: إنزيم السكريز (الإنفرتيز 8 RES‏ 
السكروز Sucrase (invertase)‏ جلوكوز وفرکتوز 
اللاكتوز و جلوكوز وجالاكتوز 
Lactase‏ 
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الا توور اها تخ يذ 


زيادة مستوى 
الجلوكوز في الدم 


يستشعر البنكرياس هذا التغئر 


يُفرز البنكرياس الإنسولين 


تستهلك الخلايا العضلية 


يُخرن الجلوكوز في صورة 
المزيد من الجلوكوز 


دهون 


الشكل 3: يلخّص هذا الشكل كيف يستجيب البنكرياس لزيادة مستوى الجلوكوز في الدم 
عن طريق إفراز الإنسولين الذي يؤر على العضلات, والكبد, والخلايا الدهنية. 
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ا مادة: تف ذي ةالإنسان الدرس الثاني الا ت gğور'‏ س حجان فة يخ 


٠‏ الجليكوجين والنشا من السكريات القابلة للهضم 

لاالجليكوجين هو شكل من أشكال الكربوهيدرات المخزنة في أجسام 
الحيوانات 

٠‏ - شديدة التشعب من قبل العديد من جزيئات الجلوكوز 

لاالنشا: شكل تخزين للطاقة في النباتات ۰ 

ااا من سلسلة متفرعة - أميلوبكتين- و سلسلة غير متفرعة - ١‏ 
أميلوز 

٠‏ مخزن في الحبوب والأرز والبقوليات والبطاطس ٠»‏ إلخ. 


ححا 2 
4 


6 Global Academy of Science and Technology الأكاديمية العالمية للعلوم والتكنولوجيا‎ 


غلوكوز (6) 6© 
® 
غلوكوز -6-فسفات (66۲) °6 
@ 
مجم فركتوز -6-فسفات (۴6۲) °6 
© 
فركتوز -6:1- ثنائي فسفات (۴1,61۴) 5© 
سس ال 
فسفو غلسر الدهيد © فسفو ثنائي طيدروكسي 
C3 (PGaD‏ أسيتون (2114م 
2Pi ٣ 2NAD‏ اق 
2NADH,H’‏ 


ADP 


2 مض 1ء 3 ثنائى فسفوغلسريك (۸51۲6) 
ا مض ئي فسفوغلسرڊ 1 < 
2ATP‏ © 
2 مض 3 فسفو غلسريك (۸3۲6) ٥3‏ 


© ` 
2 مض2 فسفو غلسريك (۸2۲6) ٥‏ 


C3 (PEP) فسفو إينول بيروفيك‎ 2 2ADP 


2ATP 
C3 (Acide Pyruvique) مض البيروفيك‎ 2 


مخطط يلخص مراحل التحلل السكري في الهيولي 


الأكاديمية العالمية للعلوم والتكنولوجيا 


الأ توور اها مخ ةد 


لاإنتاج الطاقة 


٠‏ تحلل السكر: انهيار الجلوكوز 
لإنتاج ۸۲۲۴ (أدينوسين ثلاثي 
الفو سفات). 


٠‏ التنفس الهوائي: أكسدة كاملة 
LM‏ 


40 


« التنفس اللاهوائي: الأكسدة 
الجزئية للجلوكوز في غياب 
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اللعادة: تو ت غذية الاأنسان اللدرس الثاني الا توور اها فخ ةد 
٠‏ تكوين الجليكوجين (5أوع6معع61!/20) 
تحويل الجلوكوز الزائد إلى الجليكوجين 


The liver stores 
glucose as glycogen 9 
يخزن الكبد ثلث الجليكوجين الكلي في الجسم‎ ٠ 


٠‏ تحتوي العضلات أيضًا على الجليكو > جين(فقط لعمل العضلات) 
Glycogenolysis‏ | أ Glycogenesis‏ 


٠‏ تحلل الجليكوجين (515/إ0601ع8معل!ا|6) 
6 الجليكوجين إلى الجلوكوز 

عندما ينخفض مستوى الجلوكوز في الدم 
. ينظم الكبد مستوى السكر في الدم؟ 
٠‏ مخازن الجليكوجين تدوم لساعات فقط Glucose‏ 0 
ه٠‏ يجب على الشخص تناول الكربوهيدرات الغذائية 
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ا مادة: تف ذي ةالإنسان الدرس الثاني الاق ستقصون» ركان هة يمذ 


٠‏ الجلوكوز هو مصدر الطاقة المفضل للمخ والخلايا العصبية سوسم بطح تس ينيد 
٠‏ لا يمكن تحويل دهون الجسم إلى جلوكوز | 
٠‏ يجب تحويل البروتين مرة أخرى إلى الجلوكوز 

٠‏ الاحتفاظ بالبروتين: الكربوهيدرات ,أيضا الدهون تعمل كوقود للجسم 
وتجنب البروتين لوظائف أخرى 

٠‏ عندما يتم تلبية احتياجات الجسم من الطاقة والجليكوجين يقوم الكبد 
بتحويل الجلوكوز الزائد في الجسم إلى دهون ويرسلها إلى الأنسجة 
الدهنيه للتخزين 

٠‏ يمكن للخلايا الدهنية تخزين كميات غير محدودة من الدهون 
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ا مادة. تفغ ذية الإنسان الدرس الثاني الأ ور سترحكاة نة ود 


١ EF -‏ حصة التقديم | الكمية بالجرام 

ا ا سن 2 لك 
امتجوتسلة سيم إسةوسة | 4 | 
٠‏ الألياف القابلة للذوبان: تذوب في الماء ويمكن أن تخفض نسبة تي سه 
١‏ 00 مول ةمتويظة فس مانا | 8 ]| 
لا 


|_4 | الألياف غير القابلة للذوبان: تعزز حركات الأمعاء المنتظمة وصحة تصفعوب‎ ٠ 
الجهاز الهضمي. القمح وخبز القمح الكامل وكسكسي الحبوب الكاملة والأرز‎ 
لبني والبقوليات والجزر والخيار والطماطم.‎ 


2 مك ا 2 
سيم E‏ د ) 


+ 4 


1 
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ا مادة: ت غفذية الإنلسان الدرس الثاني الاك تور س حجان فة وة 


الآلياف الغذائية ٠‏ الالياف الغذائية 


الفواق مالأ (Bulky food)‏ 
الوضاية من ء مواد ملينة ) Laxative‏ 
(material‏ 
الوقاية من 


ه٠‏ مصدر حماية من أمراض القلب» 
الأوعية الدموية › السكر. السموم 
¢ السرطان 

٠‏ لا ينصح المبالغة بتناول الالياف؟ 


٠‏ تخمير الألياف بواسطة البكتيريا 
النافعة في الأمعاء الغليظة 


الوقاية هن 
سرطان الآمعاء 


الشعور بالشيع دون 
إعداد الجددمم 
بالسعرات 


00 الفواكه 
© انح 


إنتاج الغاز والأحماض الدهنية قصيرة 


السلسله 
4 ف + 
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ا ماادة: تفذيةالإنسان االدرس الثاني 


لا يمكن أن تدعم الألياف الموجودة في الحبوب الكاملة عملية الهضم الصحي 
بطرق مختلفةء إذ تساعد الألياف على تشكيل كتلة من البراز وتقليل خطر 
الإصابة بالإمساك. كما تعمل بعض أنواع الألياف الموجودة في الحبوب كمواد 
حيوية تتغذى عليها بكتيريا الأمعاء المفيدة التي تعتبر مهمة لصحة الجهاز 
الهضمي. 

لا تعتبر الأطعمة المصنوعة من الحبوب الكاملة اختيارات جيدة لحمية مغذية. 
وتّعد الحبوب الكاملة مصدرًا جيدًا للألياف والفيتامينات والمعادن والعناصر 
المغذية الأخرى. 


0 


I 


الاك لورت خان مخ عد 


8 - 
السويداء 
تحتوي على البروتينات 
والنشويات 
من أجل الطاقة 


النخالة 
الطبقة الخارجية 
الغنية بالألياف 


الغنية 
بالعناصر الغذائية الحبة الكاملة هى 
الحبة المكتملة الأجزاء. 


على عكس الحبة المكررة, 
لم يتم انتزاع. 
أي جزء من الأجزاء الثلاثة. 
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ا مادة: تلفذية الإنسان الدرس الثاني الد> تور سرحان مد مد 


ا ی الدم زيزعل ZN E ETR‏ 
سكر | سكرالجلوكوز - أ سكر الماندة | سكر المائدة (السكروز) | الصل | 
مؤشر السكر في الدم e×(‏ لہ¡ EEE CIS IS )Gycen¡›‏ 
HS‏ إصرنين 2 SEES‏ 
5 ف لشي ا E‏ ! 550 كنا كان كان 

٠ 5 » «‏ + + د 8 2 س | خبز بالزيد والمربی | الموز | 
لا نظام لتصنيف الأطعمة المحتوية على الكربوهيدرات حسب تاثيرها على تركيل _ سجاه ست اساد 
IES IEEE HET‏ 
الجلوكوز في الدم. عدضة_ | ەس م إسسين_ |4 


الك المقلي بالدهن |_76 || فطارالمافن بلتوت | 59 || الجزد انطتزج ___ | 47 | 
|الكيك بالشوكولاتة_ | 76 | مشروب الكولا_ | 58 |[سكرالاكتوز__ |46 | 


لا يتراوح المقياس 100-0 ويدل هذا المقياس على سرعة تحول الأغذية 
الكربوهيدراتية الى سكر جلكوز 


.(Brown, Judith; 2011) المصدر‎ 


ڪڪ ا ڪڪ 
4 4 4 
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الا توور اها مخ ةد 


أغذية ذات مؤشر مرتفع لمستوى السكر في الدم 
مثل سكر المائدة والخبز الأبيض والبطاطس 


أغذية ذات مؤشر منخفض لمستوى 
السكر في الدم مثل العدس والتفاح 
والزبادي 


ساعتين ساعة 


مستوى سكر الجلوكوز في الدم 
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ا مادة: تغذية الإنسان الدرس الثاني الأ توور سترحكاث تك ود 


لا أجسام الكيتون 

لا جزيئات قابلة للذوبان في الماء )الأسيتون(والتي ينتجها الكبد من الأحماض 
الدهنية خلال فترات الصيام» الحميات المقيدة للكربوهيدرات». المجاعات. 
ممارسة التمارين الرياضية المكثفة والمطولة»مرض السكري نوع 1. 


لا في حالة عدم وجود كمية كافية من الجلوكوز › لا تتحلل الدهون تمامًا 
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ا مادة: تف ذيةالإنسان الدرس الثاني 


(Lactose Intolerance) jgتںږÛا حساسية‎ ° 

٠‏ قلة نشاط اللاكتيز: إنزيم يهضم اللاكتوز 

ه نشاط اللاكتيز أعلى في الأطفال حديثي الولادة 

٠‏ أعراض حساسية اللاكتوز. 

- يبقى اللاكتوز غير المهضوم في الأمعاء 

- يجذب الماء ويسبب الانتفاخ والإسهال والغازات المعوية 

ه التغييرات الغذائية: 

- كميات صغيرة في وقت واحد ؛ تناوله مع الوجبات 

- أقراص مساعدة (قرص إنزيم) ؛ الحليب المعالج باللاكتوز حليب الصويا 


الا توور اها مخ ةد 


SYMPTOMS OF 
Lactose Intolerance 


a 2 
ټ‎ E 
/ 


NAUSEA DIARRHEA 


.. 4 


اب 


د 


BLOATING& ` ABDOMINAL 
EXCESSIVE GAS CRAMPS 
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ا مادة: تفغ ذي ة الإنسان الدرس الثاني الا ت gğور'‏ س حجان فة يخ 


لالحفاظ على مستوى جلوكوز الدم الطبيعي ےم 
- ارتفاع السكر في الدم Hyperglycemia‏ 2 ل عه 

- نقص سكر الدم hypoglycemia‏ 0 1 1 
- انخفاض حاد في جلوكوز الدم عن المعدل الطبيعي مس اما 
- سوء إدارة مرض السكري » الكثير من الأنسولين 

ف تادر فى ال اشخاصن:! هاه 

- عن طريق تنظيم الهرمونات 

« الانسولين الذي تفرزه خلايا بيتا في البنكرياس: يخفض نسبة السكر في الدم 
ويرسل الجلوكوز إلى الخلايا 

« الجلوكاجون من خلايا ألفا في البنكرياس: يزيد نسبة السكر في الدم يحفز 0 

تكسير الجليكوجين إلى الجلوكوز مي تا 


مستوى طبيعي للجلوكوز في الدم 2 
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